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問題と目的 
不眠や睡眠不足，睡眠に対する主観的満足感が不足して
いる状態が続くと，Quality of Life の低下が生じるだけ
ではく，最近ではうつ病，心臓疾患，糖尿病などの精神疾
患・身体疾患の発症リスクが高まることが知られている。
そのため自身の睡眠についてマネジメントすることが重要
となっている。睡眠問題の中でも特に入眠困難に対しては
認知行動療法(以下,CBT-I)の介入は近年多く行われている。
CBT-I の介入は通常 8 週間の期間に睡眠衛生指導・認知療
法・行動療法・リラクセーションなどがパッケージ化され
て行われており多忙な大学生にとって簡便とは言い難い。     
山本ら(2008)の研究によると入眠困難者に対して禅瞑想
課題の１つである数息観による注意の統制が認知的覚醒の
低減，入眠潜時の短縮をもたらすことが確認されている。
数息観は認知・感情・生理の結びつきを弱めることを目的
としており，繰り返すことにより注意の切り替えが出来る
ようになる(松田,2006；山本他,2010)。また数息観は自身
の就寝環境で行うことが出来，自身の内省も必要としない。 
そこで本研究では，睡眠マネジメントのための知識とし
て睡眠に対する心理教育を行い，その後簡便に取り組むこ
とが出来る数息観の施行で睡眠問題に対する低減効果を検
討する。本研究での睡眠問題は入眠困難・中途覚醒・早朝
覚醒・熟眠感欠如のなんらかの睡眠に対する困難感を抱え
ている場合と定義した。 
研究 1:研究 2で行われる介入調査への参加を要請すること
を目的として精神科・心療内科を受診している者，睡眠薬
を服薬している者，心理療法によるカウンセリングを受け
ている者を除外基準として睡眠の質がよくない傾向の学生
をスクリーニングする調査を行った。 
調査対象者・測定指標:私立大学に在籍する大学生・大学院
生に対して講義後に教場で質問紙の配布を行った。1:ピッ
ツバーグ睡眠質問票日本語版(土井他,1998 以下 PSQI) 2:
自己評価式抑うつ尺度日本語版(福田他,1983以下 SDS) 
結果:質問紙に回答した学生の 315名のうち有効回答は 302
名(有効回答率 95.8%)であった。PSQI 得点は 5.27点±2.33
点, SDS 得点は 42.2点±7.87点であった。PSQI得点と SDS
得点の相関係数を検討したところ,(r=.296, p<.01)でやや
弱い正の相関が認められた。 
考察：PSQI 得点の平均が 5.27 点とカットオフポイントで
ある 5.5 点よりやや低い結果であった。同じく大学生を対
象とした山本(2009)の研究では PSQI 平均得点が 7.45 点と
なっておりこの研究と比較しても主観的な睡眠の質は良か
ったと考えられる。SDS得点は 42.2点であり本調査の結果
は抑うつ軽度の範囲であった。 
研究 2:研究 1にて，介入調査に協力の意思を示した 17名
のうち，性差を考慮し男性 1名と，PSQI 得点が特に高い 1
名を除外し 15名を分析対象者とした。15名をランダムに
介入群・統制群の 2群に割付け，介入群 8名，統制群 7名
で調査を行った。 
測定指標 1:PSQI, 2:SDS, 3:入眠時選択的注意尺度(山本・
宗澤・野村・根建,2008以下 PSAS), 4:入眠時認知的活動尺
度(宗澤・伊藤・根建,2003以下 PCASとする), 5:OSM睡眠
調査票 MA版(山本他,1999,以下 OSAMA版とする) 
介入調査手順：1回目来室：質問紙記入・睡眠心理教育・
日誌配布→前半 1週間：日誌記入→2回目来室：質問紙記
入・介入群のみ数息観練習・日誌配布→後半 1週間：介入
群のみ数息観施行両群：日誌記入→3回目来室：質問紙記
入・2週間の感想 
結果：第 1回目から 3回目来室時の PSQI・SDS・PSAS・PCAS
得点・OSAMA版第 1因子の変化を検討するため，群(介入群・
統制群)と時期(第 1回目・第 2回目・第 3回目)を要因とす
る分散分析を行った結果，SDS得点において群の主効果に
有意傾向，PSQIより測定される睡眠時間に関して有意な主
効果が示された。有意な主効果が示された睡眠時間につい
てその後，時期における多重比較を行った結果，介入群に
おいて来室 3回目時に有意な睡眠時間の増加傾向が確認さ
れた(F(1.13)=5.06 p=.042) 
考察：研究 2における目的は，数息観を施行することがし
ない群に比べて睡眠の質がよくなるか，その効果を検討す
ることであったが統計的な有意差は示されなかった。課題
として分析対象者が少なかったこと，主観的な評価でしか
睡眠を測れなかったことがあげられる。今後はサンプルを
増やした介入調査と併せて睡眠ポリグラフ検査など客観的
な指標を検討していくことが望まれる。 
